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 9911زمستان 

 

 :مجازی َمگاوی َای يرزش جشىًارٌ عمًمی مقررات ي قًاویه

ِحا ٍاسس ادلیکیطي دس ثبیسز هی کٌٌذگبى ضشکز کلی id) ) ثبضٌذ اضشِد کبسثشی حسبة. 

ًوبیٌذ فیلوجشداسی ٍسصضی حشکبر اص خَد ّوشاُ سلفي گَضی ثب افقی غَسر ثِ ثبیسز هی داًطدَیبى. 

اسز الضاهی اسلاهی ضئًَبر ثب هٌبست ٍسصضی لجبسی دَضیذى. 

 .اسز الضاهی هٌبست ٍسصضی کفص ٍ لجبس دَضیذى :دسش داًطدَیبى

ٍسصضی  کفص ٍ خَساة /هقٌؼِ /ٍسصضی ثلٌذ دیشاّي یب ٍسصضی يگشهک /ٍسصضی ضلَاس دَضیذى :دخشش داًطدَیبى

 .اسز الضاهی

 .گشفز ًخَاّذ قشاس قؿبٍر هَسد اسسبلی فیلن ًجبضذ ضذُ رکش آًچِ هطبثق دَضص کِ غَسسی دس :سَخِ

 .ضذ خَاّذ سکشاس هسبثقِ داسًذ یکسبى اهشیبص کِ ًفشاسی ثیي اهشیبص، ضذى هسبٍی غَسر دس :سَخِ



سػووین گیوشی   خػوَظ  آى دس فٌی کویشِ هزکَس، سضشِ ًبهِ آییي اص خبسج هطکل گًَِ ّش ٍصثش غَسر دس 

 .کشد خَاّذ

فیلوجشداسی غَسر اًشْبی سب اثشذا اص سَقف ٍ هکث گًَِ ّیچ ٍ دزیشد اًدبم هشَالی ضکل ثِ ثبیذ فیلوجشداسی 

 .ًذزیشد

دسًَذ ثب ّب فیلن اسز ؾشٍسی MKV ضَد اسسبل. 

ًوبیذ هی هؼشفی سا خَد ضکل ایي ثِ دٍسثیي ثِ سٍ کٌٌذُ ضشکز داًطدَی فیلوجشداسی، ضشٍع اثشذای" 

 ٍ داًطدَیبى ضبّذ ......... هسبثقِ دس .............اسشبى اص ......... داًطگبُ دضضکی ػلَم داًطدَی ّسشن ........ سلام، ثب

 ضشٍع سا اٍلیي حشکز سذس "کٌن هی کزضش گشدد، هی ثشگضاس هدبصی غَسر ثِ کِ کطَس دضضکی ػلَم ایثبسگش

 .کٌذ هی

هدبصی ّبی گشٍُ دس ٍخِ ّیچ ثِ آٍساى هقبم ٍ کٌٌذگبى ضشکز ّبی فیلن  ِ ِ  ػووَهی  غوَسر  ثو اضوششا    ثو

 اخشیوبس کوبدس   دس غوشفب  قؿبٍر، خْز ضذُ سؼییي دیص اص ّبی دشٍسکل گشفشي ًظش دس ثب ٍ ضذ ًخَاّذ گزاضشِ

 .گشفز خَاّذ قشاس داٍسی

 

 )پسران /دختران يیژٌ( پا تک سکاتا رشتٍ

 :العمل دستًر

سطخیع سَسط قبثل ٍ هٌبست حذ دس سػبٍیش ٍؾَح ٍ (دسخِ 45 فیلوجشداسی صاٍیِ( دب  سک اسکبر سضشِ دس 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي

ضذ خَاّذ هحبسجِ صهبى ثذى، حشکز اٍلیي ضشٍع ثب. 

ثبضذ هی یقِدق یک دسش دخششٍ ٍسصضکبساى حشکز اًدبم صهبى. 

 :اخشا ًحَُ

 ًطوبى  آى اص ٍ ًوَدُ هطخع ػلاهز یک ثب دیَاس سٍی سا خَد قذ اًذاصُ ایسشبدُ دیَاس ثِ سٍ دٌّذُ آصهَى        

گوبُ   سکیِ دبی ٍ ًوَدُ خن ػقت سوز ثِ سا دب یک سذس ٍ صًذ هی ػلاهز ًیض سا دبییي سوز ثِ هشش سبًشی 30

ِ  طوَسی  ًوَدُ ًضدیک صهیي ثِ آساهی ثِ ٍ کشدُ خن اس گبُ سکیِ دبی صاًَی حبلز ایي دس ثبضذ غبف اص  ثوذى  کو

 ًطبى صهوبى  اٍلیي اص سش حشکز ثب .ضَد خبثدب طَلی هشش سبًشی 30 غَسر ثِ ضذُ گزاسی ػلاهز ًوبیص ًقطِ

 .ضذ خَاّذ ثجز ضشٍع

 گیشد. هی قشاس ثذى کٌبس دس ّب دسز

 



 )پسران /دختران يیژٌ( دیًاری اسکات رشتٍ

 :العمل دستًر

 هٌبسوت  حوذ  دس سػوبٍیش  ٍؾَح ٍ )ثبضذ دٍسثیي کبدس دس دٌّذُ آصهَى ثذى کل ( دیَاسی اسکبر سضشِ دس ٍ 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط سطخیع قبثل

 ثبضذ دیَاس ثِ چسجیذُ کبهلا دطز ٍ ثبص ضبًِ ػشؼ اًذاصُ ثِ دبّب ایسشبدُ، دیَاس کٌبس ٍسصضکبس. 

 دّذ سطکیل دسخِ 90 صاٍیِ ّب صاًَ ٍ صهیي ثِ چسجیذُ کبهلا دبّب کف. 

 ضَد هی اػلام خطب غَسر ایي غیش دس ثوبًذ ثبقی حبلز ّوبى ثِ ٍ ًطَد خذا دیَاس اص دطز. 

 ضَد هی ضشٍع هسبثقِ گشفز قشاس دب سٍی ّب دسز ایٌکِ هحؽ ثِ دٌّذُ آصهَى آهبدگی، اص دس. 

  ثبضذ حبلز آى دس سَاًذ هی بسٍسصضک کِ اسز صهبًی ثیطششیي هسبثقِ دس ضذى ثشًذُ هلا. 

 :خطاَا

 .ضَد خبسج سؼبدل حبلز اص ثذى 1-

 .کٌذ سغییش دبّب صاٍیِ 2-

 .ًگیشد قشاس دبّب خلَی هبًؼی ًَع ّیچ 3-

 

 )پسران /دختران يیژٌ (ترکیبی جسماوی آمادگی رشتٍ

 :العمل دستًر

 :باشذ می زیر شکل بٍ متًالی ي پیًستٍ صًرت بٍ ترکیبی جسماوی آمادگی مسابقات مًاد

 حذ سػبٍیش دس ٍؾَح ٍ )گیشد قشاس دٍسثیي کبدس دس دٌّذُ آصهَى ثذى کل(سشکیجی خسوبًی آهبدگی سضشِ دس 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط سطخیع قبثل ٍ هٌبست

 :شامل حرکات -1

 حشکز 30 ًٍطسز دساص حشکز، 10 کٌََّسدی حشکز، 20 دشٍاًِ( دسشاى( 

 حشکز 20 دساصًٍطسز حشکز، 5 حشکز،کٌََّسدی 15 دشٍاًِ( دخششاى( 

 ضذ خَاّذ هحبسجِ صهبى ثذى، حشکز اٍلیي ضشٍع ثب. 

 ثبضذ هی داٍسی هلا  صهبى، کوششیي. 

 : حشکبر غحیح اخشای ًحَُ



اص  ثیطوشش  سا خوَد  دبّوبی  ٍ ثذشیذ .کٌیذ ضشٍع سا حشکز ثذى طشف دٍ دس دسشْب دادى قشاس ٍ ایسشبدى ثب :پرياوٍ

ثوِ   سذس کٌٌذ ثشخَسد یکذیگش ثب سب ثیبٍسیذ ثبلا سش ثبلای سب سا ّبیشبى دسز حبل ّویي دس کٌیذ ثبص ضبًِ ػشؼ

 .کٌیذ سکشاس سا حشکز ٍ ثشگشدیذ اٍلیِ ٍؾؼیز

کٌیوذ   خون  سیٌِ قفسِ سوز ثِ سا دب یک صاًَی ٍ ثگیشیذ قشاس ضٌب هَقؼیز دس حشکز ضشٍع ثشای :کًَىًردی

 .دّیذ اًدبم سا حشکز ایي ًیض دیگش دبی ثب ثشگشداًیذ اٍل حبلز ثِ سذس

دس  ّوب  دسز دّیذ قشاس صهیي سٍی سا دبّبیشبى کف کٌیذ خن سا صاًَّبیشبى ثکطیذ دساص دطز ثِ :وشست ي دراز

ٌّگوبم   دس ضوَد  ًضدیک صاًَ ثِ آسًح کِ خبیی سب .ثیبٍسیذ ثبلا سوز ثِ سا خَد سٌِ ثبلا دادُ سذس قشاس گَش کٌبس

 .گشفز کوک دیگش ضخع اص دب هچ گشفشي ثشای سَاى هی .ًطَد گشفشِ کوک دسز ّب اص ضذى ثلٌذ

 :خطاَا

 ضَد ثبص ضبًِ ػشؼ اص کوشش ّب دب ٍ ًکٌٌذ لوس سا یکذیگش سش ثبلای دس ّب دسز کف دشٍاًِ حشکز دس. 

 ضوذى  ثلٌوذ  خْوز  ّوب  دسوز  اص ٍ ضوَد  ثلٌذ صهیي اص سٌِ دبییي حشکز، اًدبم ٌّگبم ًطسز دساص حشکز دس 

 .ضَد اسشفبدُ

 گشدد ًوی هحبسجِ اضشجبُ غَسر ثِ حشکبر اًدبم. 

 ضذ. خَاٌّذ هسبثقِ ثشًذُ آٍسًذ ثذسز ّب حشکز هشٌبٍة اًدبم دس سا صهبى کوششیي کِ افشادی :تًجٍ

 

 )پسران /دختران يیژٌ( تعادلی بارفیکس رشتٍ

 :العمل دستًر

 )ثابت ي صًرت بٍ ري دست کف( دختران تعادلی بارفیکس اجرای طرز

 ثبضذ دٍسثیي کبدس دس دٌّذُ اصهَى ثذى کل ٍ سٍ سٍثِ اص فیلوجشداسی صاٍیِ(سؼبدلی ثبسفیکس سضشِ دس(  ٍ 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط سطخیع قبثل ٍ هٌبست حذ دس سػبٍیش ٍؾَح

 دّیذ قشاس ثبسفیکس هیلِ سٍی ٍ ثبص ضبًِ ػشؼ اًذاصُ ثِ سا خَد دسشبى. 

 ثبضذ غَسر سوز ثِ ثبسفیکس هیلِ شفشيگ هَقغ دس دسز کف. 

 ضذ خَاّذ هحبسجِ ضشٍع صهبى ثبسفیکس هیلِ هقبثل غَسر گشفشي قشاس ثب. 

 ثبضذ هی ثبسفیکس هیلِ سٍی ثش سؼبدل حبلز دس ثذى ًگْذاسی صهبى ثیطششیي اسبس ثش سکَسد. 

 ثبضذ هی ثبسفیکس هیلِ اص سش ضذى سد دٌّذُ آصهَى صهبى دبیبى. 

 )ثابت ي صًرت مخالف دست کف ( پسران تعادلی بارفیکس اجرای طرز

 ثبضذ دٍسثیي دسکبدس دٌّذُ آصهَى ثذى کل ٍ سٍ سٍثِ اص فیلوجشداسی صاٍیِ( سؼبدلی ثبسفیکس سضشِ دس( ٍ 



 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط سطخیع قبثل ٍ هٌبست حذ دس سػبٍیش ٍؾَح

 دّیذ قشاس ثبسفیکس هیلِ سٍی ٍ ثبص ضبًِ ػشؼ اًذاصُ ثِ سا خَد دسشبى. 

 ثبضذ غَسر هخبلف سوز ثِ ثبسفیکس هیلِ گشفشي هَقغ دس دسز کف. 

 ضذ خَاّذ هحبسجِ ضشٍع صهبى ثبسفیکس هیلِ هقبثل غَسر گشفشي قشاس ثب. 

 ثبضذ هی بسفیکسث هیلِ سٍی ثش سؼبدل حبلز دس ثذى ًگْذاسی صهبى ثیطششیي اسبس ثش سکَسد. 

 ثبضذ هی ثبسفیکس هیلِ اص سش ضذى سد دٌّذُ آصهَى صهبى دبیبى. 

 .سسذ هی اسوبم ثِ صهبى ثبسفیکس هیلِ سٍی چبًِ دادى قشاس غَسر دس : تًجٍ

 

 )پسران /دختران يیژٌ( برپی رشتٍ

 :العمل دستًر

 سطخیع قبثل ٍ هٌبست حذ دس یشسػبٍ ٍؾَح ٍ  )ثبضذ دٍسثیي کبدس دس دٌّذُ آصهَى ثذى کل( ثشدی سضشِ دس 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط

 قوشاس  غوَسر  کٌوبس  دسوز  دٍ ّوش . ثبیسشیذ غبف ٍ کشدُ ثبص سبى ّبی ضبًِ ػشؼ اًذاصُ ثِ سا دبّب ضشٍع، ثشای 

 ساسشب یک دس ثذى کِ ای گًَِ ثِ ، گشفشِ ضٌب حبلز سذس ثکطیذ ثبلا سوز ثِ سا ّب دسز ٍ کشدُ خْص گیشد،

 ایي سَاًیذ هی کِ خبیی سب کٌیذ سکشاس دٍثبسُ سا حشکبر ٍ ثبیسشیذ سذس دّیذ. اًدبم سا ضٌب حشکز ٍ شدگی قشاس

 .دّیذ اًدبم سا حشکز

 ِثبضذ هی حشکشی کبهل سیکل یک اًدبم اسبس ثش هحبسج. 

 ّب خبًن( ثبضذ هی هلا  ثبًیِ 60 دس سؼذاد( 

 آقبیبى ( ثبضذ هی هلا  ثبًیِ 90 دس سؼذاد( 

 :اخط

 ضذ ًخَاّذ ضوبسش حشکز، آى ضذى اًدبم ًبقع غَسر دس. 

 ًطَد خذا صهیي اص دبّب دشش ٌّگبم دس. 

 

 

 

 



 )پسران /دختران يیژٌ( پلاوک رشتٍ

 :العمل دستًر

 هسئَلیي سَسط سطخیع قبثل ٍ هٌبست حذ دس سػبٍیش ٍؾَح ٍ )کٌبس اص فیلوجشداسی صاٍیِ( دلاًک سضشِ دس 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی

 گیشد هی قشاس صهیي سطح سٍی دبّب دٌدِ ٍ دسخِ 90 صاٍیِ ثب سبػذ سب اسًح قسوز اص دسشبى. 

 گشدد هی هحبسجِ صهیي اص ثذى ضذى خذا صهبى اص حشکز ضشٍع. 

 ثبضذ ساسشب یک دس کبهلا دٌّذُ آصهَى ثذى ثبیذ سؼبدل، حفظ ؾوي. 

 گشدد هی ثجز ٍی سکَسد ػٌَاى ثِ ًوبیذ حفظ سا ٍؾؼیز ایي فشد کِ صهبًی هذر. 

 ضَد هی هحسَة خطب دٌّذُ اصهَى دطز دس اًحٌب ایدبد ٍ سؼبدل حفظ ػذم غَسر دس. 

 :خطا

 ضَد خبسج سؼبدل حبلز اص ثذى. 

 

 )پسران /دختران يیژٌ( درجا پلٍ رشتٍ

 :العمل دستًر

 قبثول  ٍ هٌبسوت  حوذ  دس سػوبٍیش  ٍؾَح ٍ .(ثبضذ دٍسثیي کبدس دس دٌّذُ آصهَى ثذى کل(  دسخب دلِ سضشِ دس 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط سطخیع

 دّذ ًطبى خَد ّوشاُ سلفي یب دٍسثیي ثب ٍ گشفشِ اًذاصُ سا دلِ اسسفبع ثبیذ اثشذا داًطدَ ّش. 

 ضَد دیذُ خَثی ثِ هْبسر اخشای ًحَُ ٍ ٍسصضکبس ثذى کل سػَیش. 

 ضذ خَاّذ هحبسجِ صهبى دب، حشکز اٍلیي ضشٍع ثب. 

 سکَسد=سؼذاد( دقیقِ یک دس دب خفز :دسشاى( 

 سکَسد=سؼذاد( دقیقِ یک دس ثشداسی گبم :دخششاى( 

 ثبضذ هشش سبًشی 02 حذاقل دلِ اسسفبع. 

 

 

 



 )پسران /دختران يیژٌ( ريپایی رشتٍ

 :العمل دستًر

 قبثول  ٍ هٌبسوت  حوذ  دس سػوبٍیش  ٍؾَح ٍ  )گیشد قشاس دسکبدسدٍسثیي دٌّذُ آصهَى ثذى کل( سٍدبیی سضشِ دس 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط سطخیع

 گشدد هی ثشگضاس فَسسبل یب فَسجبل اسشبًذاسد سَح ثب هسبثقبر. 

 ثبضذ هطبّذُ قبثل ثذى کل ثبیسشی حشکز اخشای دٍسُ طَل دس. 

 ثبضذ هی آصاد ّب دسز اص غیش ثِ ثذى اػؿبی سوبم ثب سَح سوبس. 

 ثبضذ هی دقیقِ یک هْبسر اخشای صهبى. 

 ًَُذاسد فشقی ساسز دبی یب چخ دبی سشسیت( ضَد هی ثشگضاس آصاد غَسر ثِ سٍدبیی حشکبر یاخشا ًح(. 

 ِضَد ًوی هحسَة خطب سَح افشبدى صهیي ث. 

 ضذ خَاّذ هحبسجِ ٍ آغبص سَح ثِ دب ؾشثِ اٍلیي ثب دقیقِ یک صهبى ضشٍع. 

  ثبضذ هی ثیطشش سٍدبیی سؼذاد ضذى ثشًذُ هلا. 

 «.گیرد می تعلق جایسٌ اجرا تریه تکىیکی ي بُتریه بٍ : تًجٍ» 

 

 )پسران /دختران يیژٌ( سًئدی شىا رشتٍ

 :العمل دستًر

 سَسوط  سطخیع قبثل ٍ هٌبست حذ دس سػبٍیش ٍؾَح ٍ  )کٌبس اص فیلوجشداسی صاٍیِ (سَئذی ضٌب سضشِ دس        

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي

 : ) دسشاى ٍیژُ( دبی سک ضٌبی حشکز اخشای ًحَُ

 گیشد قشاس سؼبدل ٍؾؼیز دس ثذى سب دّیذ قشاس یيصه سٍی سا دب یک دٌدِ ٍ دسشبى کف. 

 دّیذ قشاس ثذى ثب هَاصی ٍ ثبلا سوز ثِ کطیذُ سا خَد دبی یک. 

 گیشد قشاس ساسشب یک دس ثذى. 

 ضَد خن دسخِ 90 ّب آسًح حشکز اًدبم ٌّگبم . 

 ثبضذ هی داٍسی هلا  دقیقِ یک دس حشکز سؼذاد. 

 : ) خششاىد ٍیژُ(کبهل سَئذی ضٌب اخشای ًحَُ

 گیشد قشاس ساسشب یک دس ثذى. 

 ثبضذ ثبص ضبًِ ػشؼ اًذاصُ ثِ دبّب ٍ ّب دسز. 



 ثگیشد خَد ثِ دسخِ 90 صاٍیِ آسًح حشکز اًدبم ٌّگبم. 

 گشدد هی ثجز ٍ هحبسجِ سکَسد ػٌَاى ثِ دقیقِ یک صهبى هذر دس دسسز حشکز سؼذاد. 

 :خطا

 .ضَد خبسج سؼبدل حبلز اص ثذى

 

 )پسران /دختران يیژٌ( یزو طىاب رشتٍ

 . گشدد هی ثشگضاس سشػشی هبدُ دس صًی طٌبة هسبثقبر ثبضیذ داضشِ دقز

 :العمل دستًر

 قبثول  ٍ هٌبست حذ دس سػبٍیش ٍؾَح ٍ  )ثبضذ دٍسثیي کبدس دس دٌّذُ آصهَى ثذى کل ( صًی طٌبة سضشِ دس 

 .ثبضذ هسبثقِ فٌی هسئَلیي سَسط سطخیع

 ضذ خَاّذ هحبسجِ هبىص ثذى، حشکز اٍلیي ضشٍع ثب. 

 دّذ دبیبى خَد حشکز ثِ دقیقِ یک صهبى دس ثبیذ دخشش ، دسش ٍسصضکبس. 

 اسز ّبیی طٌبة سؼذاد ضذُ، گشفشِ ًظش دس صهبى ثِ سَخِ ثب سشػشی هسبثقبر دس داًطدَ سکَسد  ِ  صیوش  اص کو

 .ضَد هی سد دب خفز

 :خطاَا

 گیشد ًوی غَسر ضوبسش غَسر ایي غیش دس گیشد سرغَ ثبیذ دب خفز غَسر ثِ ّب دشش ًذاسین آصاد حشکز. 

 گیشد ًوی غَسر ضوبسش دب، صیش دس طٌبة کشدى گیش هَسد ّش. 


